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Dite se uci stravovat v
rodine. Jak mu predat zdravé
navyky?
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Stravovaci navyky déti vyrazné zavisi na nas dospélych - malé dité vse mize
ovlivnit jen minimalné. Navyky vytvorené v détstvi si pak dité nese do Zivota.
Zalezi tak na nas dospélych, zda nase nejmensi naucime jist pravidelné a
nevynechavat snidani, jist pestfe a vyvazené, zarazovat zdravé potraviny a
preferovat je pred potravinami obsahujicimi "prazdné kalorie" bez cenné
nutricni hodnoty.
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Rad pro déti znamena bezpedi

Malé dité jen velmi malo ovlivni jaké potraviny my dospéli nakoupime a



jaké pokrmy mu z nich pfipravime a nabidneme - jeho strava je tak vyrazné
zavisla na nas a nasich zvyklostech. Zakladem je nastaveni urcitého
Fadu, aby si dité zvyklo, Ze se ji pravidelné v pribéhu celého dne - snidané,
obéd, vecere a mezi nimi mensi svacinky. Neni nutné, aby dité vzdy
snédlo celou porci, kterou mu pfipravime. Neni vhodné premlouvat ho nebo
ho dokonce nutit dojidat - mélo by se postupné samo naucit poznat, kdy
je syté, ale ne prejedené, kdy ma hlad.

* Snazte se zamezit pribéznému ujidani po troskach mezi jidly - v
Case hlavniho jidla pak ma Casto dité zaludek plny a jidlo odmita.

- Dité do jidla nebo do konzumace urcité potraviny nenutte, spise
se ho snazte povzbudit zajimavym servirovanim, nazdobenim
pokrmu - mUzete vyuzit potraviny rlznych barev, tvarovat nebo
vykrajovat rQzné tvary.

e Odmita-li dité nejaké chuté, zkuste mu je po kratkém Case zase nabidnout
k ochutnani, at uz ve stejné nebo odlisné varianté. Nékdy trva delsi
dobu, nez novou chut dité prijme a zaradi ji do své stravy.

Dité sleduje, pozoruje, a tak se uci

Nezapomente, zZe dité se uci pozorovanim a sledovanim svého okoli -
tedy nas dospélych. Nejlépe tak budeme formovat navyky nasich nejmensich



svym vlastnim - pozitivhnim - prikladem. Stolujte spolecné, u
prostfeného stolu, v klidu - bez Cteni novin, sledovani televize nebo
kontrolovani mobilu. Jidlo nehltejte, konzumujte dostatek zeleniny a
ovoce a vyvarujte se negativniho komentovani potravin nebo pokrmu -
¢asto to vede jen k predsudkim a odmitani. Mluvte s ditétem o stravovani
a jidle, jeho funkci a roli v naSem zivoté - vysvétlujte, ze je pro nas zdrojem
energie a zivin, pro¢ je dllezité jist pestre, zarazovat rlzné potraviny a
dostatek zeleniny a ovoce (rliznych typd i barev).

S nezdravymi potravinami se drive, ¢i pozdeéji
setka

Sladkosti nebo slané pochutiny, smazené pokrmy ¢i jiné nezdravé
potraviny striktné nezakazujte nebo neodmitejte, ale zkuste ditéti
vysvétlit, Ze si je muzeme dat jen v malém mnozstvi a obéas. Postupné
by dité mélo pochopit, Ze tyto potraviny a pokrmy nemaiji byt zakladem bézné
stravy. Sladkosti nebo tu¢na jidla jsou sice chutové vyraznéjsi a tim padem pro
dité treba i vice atraktivni - nékteré deti mohou tyto potraviny a pokrmy zacit
uprednostinovat pred béznymi potravinami a jidly. Je ale ukolem nas
dospélych, abychom stravu ditéte "korigovali" a nabidli treba
zdravéjsi variantu - ovoce, jogurt, kousek kvalitni ¢okolady s vyssim podilem
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rady vnoucatim dopreji.

Pochvala je nejsilnéjsi motivace

Nezapomente kazdy spravny navyk a snahu ditéte pochvalit - pozitivni
motivace je velmi silna a dité podporuje v dalsi snaze. Neodménujte ale
sladkostmi nebo jidlem obecné - dité si tak mlze vytvorit k jidlu nezdravy
vztah, ktery mize vést i k obezité. Jsou i jiné moznosti odmény - spolecny
vylet nebo aktivita, mala drobna hracka. Stejné tak by se jidlo nemélo
stat "naplasti" na smutek ¢i Spatnou ndladu nebo reSenim nudy.
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